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Konsey Lasante pou Fé Fasavek Evenman Twomatik yo

Pandan evenman eméjennsi yo, tankou gwo loragj oubyen zak teworis yo, plizye rezidan kapab
soufri de gwo angwas, estrés avek twoma. Depatman Lasante ak Ijyéen Mantal Maryland lan
(DHMH) avek depatman lasante lokal yo ofri konséy sa yo ki vini apre yo pou ede moun fé fas
avek evenman twomatik sayo.

L & yon evenman twomatik vire monn ou an tet anba...

e Aprew' finn siviv yon dezas oubyen yon zak vyolans, moun kapab vin santi yo etoudi
oubyen menm egare. Y 0 kapab santi yo tris, enpuisan oubyen enkye tou. Malgre trgjedi
an, kek moun sélman santi yo kontan ke yo vivan.

e Li paetranj pouw' gen de vye souvni oubyen rév. Ou kapab evite kote yo avek moun ki
raple w' dezas lan. Ou kapab gen pwoblém pou w' domi, manje oubyen konsantre w'.
Anpil moun kolerik epi fache rapid.

e Tout sayo sereyaksyon nomal estrés.

L'ap pran tan anvan w' komanse santi w' mye.

e Ou kapab gen yon fot santiman tou swit. Oubyen ou kapab santi yon chanjman jis pi ta
net, le kriz lan fini pase.

e Estréskapab chanjejan ou reygi avek zanmi ak fanmi w' yo. Li vapran w' tan pou w'
santi w' mye epi pou vi w' tounen nan nomal.

e Bay tét ou tan pou w' geri.

Etap sa yo kapab edew' santi w' mye.
Y on evénman twomatik deranje vi w'. Pa gen okenn reparasyon senp pou fe bagay yo ale byen
yon sél kou. Men genyen aksyon ki kapab ede w', fanmi w' avek kominote w' lan. Eseye:

e Swiv yon woutin nomal otan ke posib.

e Manje manje sen. Fé atansyon pou w' pa sote manje oubyen manje twop. Fé egzesis epi
rete aktif.

e Edeldt moun nan kominote w' lan kom yon volonté. Rete okipe.

e Aksepte ed de fanmi w', zanmi, koleég oubyen kigje.

e Palede santiman w' avék fanmi w', zanmi, koleg oubyen klgje. Limitetan w' ak saw' we
ak saw' tande de sa ki pase an. Pa okipe w' de rapo televizyon, radyo, oubyen jounal sou
trgjedi an.

K ék fwa estres konn twop pou nou sipote poukont nou.
Mande éd si ou:
e Pakapab pran swen tét ou oubyen pitit ou yo.
Pa kapab fe travay ou.
Ap itilize dkol oubyen dwog pou elwaye w' de pwoblém ou yo.
Santi w' tris oubyen deprime pou plis ke de semen.
Ap panse touye tet ou.

Si ou menm oubyen yon moun ou konnen gen pwoblem pou li fe fas ak trajedi an, mande ed. Pale
avek yon sikolog, dokté w' oubyen Liy vital Prevansyon Suisid Nasyonal lan (1-800-273-TALK).
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